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I はじめに
私達は年々増加している「単独世帯」を対象に食生活調査を行い，本紀要第30号で第3報と
して，主に活動状況，健康状態，食事状況及び満足度等を報告した。なかでも男性は家事，特
に食事作りに苦労している様子がうかがえた。食品摂取状況の差異を家族形態の違いでみると，
独居世帯の男性は摂取量が有意に少ないとの報告もある。
高齢者が心身機能を維持，増進させるためには適切な栄養摂取が必要であると考え，独居老
人の栄養実態について検討を行いここに報告する。
E 調査方法
調査期間，方法は第3報と同じで，調査用紙に平日連続3日間の献立名，食品名，純使用量
を記入してもらい，回収した。栄養価の算出には，トータル・ソフトウェア開発の Myカロリ一
栄養価計算システムを用いまとめた。回収率は66.8%で男性24名，女性93名である。
皿結果と考察
表 1は全対象者の栄養素摂取状況である。エネルギーの平均値は1420kcal，たん白質60.1g, 
表1 全対象者の栄養素摂取状況
65～69 70-74 75-79 80- 平均値 標準偏差 最大伯 最小値
n=32 n=42 n=25 n=18 
エネルギー (kcal) 1420 1465 1344 1421 1420 315 2150 693 
たん白質 (g) 62.6 61.4 55 .1 59.8 60.1 16. 5 106.0 17 .8 
脂質 (g) 38.8 37.3 31.0 35.3 36.1 13.5 72.2 10.0 
糖質 (g) 197.5 209.6 203.9 207 .4 204.7 47.5 369.2 94. I 
繊維 (g) 3.2 3.4 3.3 3.3 3.3 1.3 7.7 0.3 
カルシウム (mg) 463 487 381 474 455 216 1154 78 
鉄 (mg) 8.0 8.5 7.9 8.1 8.2 2.8 15.9 2.5 
ビタミンA (JU) 1535 1636 1295 1667 1539 1288 8880 125 
ビタミン B, (mg) 0.60 0.57 0.51 0.56 0.57 0 .19 1.14 0.14 
ビタミン B2 (mg) 0.84 0.82 0.68 0. 76 0.79 0.31 1.64 0.15 
ビタ ミンC (mg) 39 40 37 37 39 21 103 2 
塩分 (g) 8.6 8.4 8.6 8.3 8.5 2.8 19.4 1.4 
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脂質36.l g ，糖質204.7 g，繊維3.3g ，カルシウム455mg，鉄8.Zmg，ピタミンAl539IU，ビ
タミンB10.57mg，ピタ ミンBz0.79mg，ビタ ミンC39mgである。今回の独居世帯はエネルギー他，
全ての栄養素が下回っている。特にエネルギー，カルシウム，ビタミンAのSDが高い。塩分
は8.5 gで適性範囲にあるが，ミネラル，ビタ ミン類の摂取量が著しく低い。
表2 男性の栄養素摂取状況
65-69 70-74 75-79 80- 平均値 標準偏差 最大1i!菌 最小値
na 4 na 8 na 8 na 4 
エネルギー (kcal) 1351 1595 1430 1503 1484 351 2140 862 
たん白質 (g) 62.6 68.0 61.3 62.4 63.9 15. 3 88.6 40.8 
脂質 (g) 27.5 38.0 30.9 34.5 33.3 13 .1 66.8 12.8 
糖質 (g) 192. 7 218.4 218.2 220.1 214.4 64.1 369.2 119.2 
繊維 (g) 2.2 3 .1 2.7 3.3 2.8 1.1 5.5 0.3 
カルシウム (mg) 322 426 359 359 375 190 834 llO 
鉄 (mg) 7.3 8. 7 7.3 8.2 7.9 2.5 14 .3 3.5 
ビタミンA Ou) 2985 1314 685 938 1320 1670 8880 142 
ビタミ ンB, (mg) 0.51 0.59 0.53 0.57 0.55 0.19 1.10 0.22 
ビタミン82 (mg) 0.98 0.82 0.66 0.61 0. 75 0.28 1.55 0.26 
ビタミンC (mg) 15 30 23 32 25 12 51 2 
塩分 (g) 7.4 9.5 8.2 9.8 8.8 2.8 13.0 2.7 
表2に男性の年齢別栄養素摂取状況を示す。特に65-69歳がエネルギー135lkcal，カルシウ
ム322mg，鉄7.3mg，ビタミン Cl5mgと特に摂取量が低い。カルシウム， 鉄，ビタミンA，ビタ
ミンB1，ビタミンB2，ビタミ ンCの平均摂取量は全対象者の平均値よりさらに低くなっている。
さらにピタミンAのSDが高いのも目立つ。塩分の平均値は8.8gで適性範囲にあるが， 80歳
以上が9.8gと最も摂取量が多い。
表3 女性の栄養素摂取状況
65-69 70-74 75-79 80- 平均値 標準偏差 最大値 最小値
na28 n二34 n二17 na]4 
エネルギー (kcal) 1430 1434 1397 1303 1403 308 2150 693 
たん白質 (g) 62.6 59.9 59.0 52.2 59.2 16.8 106.0 17 .8 
脂質 (g) 40.4 37 .2 35.5 31.0 36.8 13. 7 72.2 10.0 
糖質 (g) 198.2 207 .5 203.5 197.1 202.2 42.6 313.1 94.1 
繊維 (g) 3.3 3.4 3.3 3.6 3.4 1.4 7.7 0. 7 
カルシウム (mg) 483 501 392 507 477 221 1154 78 
S失 (mg) 8.1 8.5 8 .1 8.2 8.3 2.9 15. 9 2.5 
ビタミンA (IU) 1328 1712 1875 1582 1597 1185 8345 125 
ビタ ミンB, (mg) 0.61 0.57 0.56 0.51 0.57 0.20 1.14 0.14 
ビタ ミン 82 (mg) 0.82 0.82 0.81 0.69 0.80 0.32 1.64 0.15 
ビタ ミンC (mg) 42 42 38 44 42 21 103 4 
塩分 (g) 8.8 8.1 7.9 8.8 8.4 2.8 19.4 1.4 
表3に女性の栄養素摂取状況を示す。カルシウム， 鉄， ビタミ ンA，ビタミンB1，ビタミン
B2，ビタミンCの平均摂取量は男性よりやや高いが，カルシウムのSDが高く，バラツキが多い。
ビタミンAの摂取量は65-69歳が少なく，たん白質，脂質は高齢になるほど摂取量が低くなっ
ている。塩分の平均摂取量は8.4gと男性より低く， 第3報の「健康のために注意していること」
の項目において，女性の方が滅塩に関する意識が高いことと一致している。
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表4 栄養比率 （%） 
65 - 69 70 ～ 74 75 - 79 80 ～ 
男（na4) 女（na28) 男（na8）女（na34) 男（na8) 女（nal7) 男（na4) 女（nal4) 平均債
穀類エネルギー比 51.8 44.1 51.0 47.8 53.8 50.8 57.4 46.9 48.3 
蛋白質エネルギー比 18. 7 17.5 17. 2 16.6 17 .3 15. 8 16. 7 16.9 16.9 
脂質エネルギー比 19.3 24.9 21.2 22.8 19.8 20.9 22.4 22.7 22.6 
糖質エネルギー比 61. 9 57 .6 61. 6 60.6 62.9 63.3 60.9 60.4 60.5 
動物性蛋白質比 57.6 54.6 51. 2 46.4 50.4 43.3 44. 7 49.3 49.2 
表4に栄養比率を示す。全対象者の平均値は糖質エネルギー比60.5%，たん白質エネルギー
比16.9%，脂質エネルギー22.6%と良好である。高齢になるほど穀類エネルギー比が高くなり，
逆に80歳以上の女性を除き， その他の比率はおおむね低く なっている。
表5は男女別の栄養所要量に対する充足率で
ある。どの栄養素も女性の方が充足率が高く，
カルシウム， ビタミンB1，ビタミンB2，ビタ
ミンCの摂取量は男女間で有意差がみられる。
特に男性のカルシウム， ビタミンCの充足率は
それぞれ62.5%,50.9%と低い。なかでもカル
シウムは平成5年度の国民栄養調査結采の充足
率89%と比較する とその低さが明らかである。
充足率で100%を超えるのは女性のたん白質の
みである。
表5 男女別栄養所要量に対する充足率 （%）
平 均
半lj ，疋山
男 女
n三24 na93 
エネルギー （kcal) 91. 2 98.7 N S 
たん白質 (g) 97.2 104. 7 N S 
カルシウム (mg) 62.5 79.4 女 P<O. 05 
主失 (mg) 80.4 82.6 N.S 
ピタ ミンA (JU) 66.0 88.7 N.S 
ビタミンBI (mg) 79.1 94. 7 女 Pく0.025
ビタミン B2(mg) 75.5 88.4 女 P<O.l 
ビタミンC (mg) 50.9 83.9 女 P<0.005 
表6 年齢別男女別栄養所要量に対する充足率 （%） 
A B c D 'jJj "' 65-69 70ー 74 75 79 80 
男 女 男 lぇ 場 I; 男 女
n•4 n•28 n•8 n•34 n•8 n•17 n•4 n• l4 立性 年齢別
エネルギー（kcal) 75.1 95.4 96.7 98.9 89.4 93.1 100.2 11.8 D・A Fく0.05, D B P<O.l, DくC P <0.05 
たん向質 (g) 89.4 104.3 l似 .6 108. 9 94.3 94.9 96.0 107.3 N S 
カルシウム (mg) 53.7 805 71.0 83.5 59.8 65.3 59.8 84.5 N S 
鉄 (mg) 72.5 80.7 86.5 85 0 73 4 12.3 90.3 80.9 N S 
ビタ ミンA (IU) 119.2 73.8 65.7 96.1 34.2 87.9 46.9 104 2 N S 
ピタ ミンBI (mg) 72.1 102 I 84.6 94.3 75.9 84.6 81.4 93.1 N S 
ビタミン82(mg) 98.0 91.4 81.S 91.3 65.6 76.7 60.5 89.7 N S 
ピタミンC (mg) 30.4 83.8 S9.4 85.0 45.9 88.4 64.3 76.2 N S 
表6は充足率を男女別年齢別でみたものである。80歳以上の女性はエネルギー，たん白質，
ビタミンAが充足してお り，特にエネルギーは他の年代層と比べると有意に高くなっている。
表7は男女別年齢別の食品数である。最も少ないのは65-69歳の男性の8.6である。男女を
合わせた平均食品数は15.6であるが，男性の食品数の平均は12.8で， 女性の16.4より下回る。
奥野らが東京都下で65歳以上の独居高齢者36名で調べた平均摂取食品数は8.1士3.1であったと
報告しているO 第3報の「食事に対する満足度jを聞いた項目の中で，「品数」については男
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表7 男女別年齢別食品数
65 - 69 70 - 74 75 - 79 80 ～ 
食品数｜男（肝心 女（n=28）男（n=8）女（n=34）男（吋）女い＝間男（n=4）女（凶4) 男 女 全体
8.6 17. 5 14.3 16.2 13.2 15 .1 13.5 16.0 12.8 16 .4 15. 6 
SD I (2.8) (5.4) (4. 7) (6.2) (61) (5. 7) (3.4) (4.5) (5.2) (5.7) (5.8) 
性が女性より満足度が低いと報告しているが，これはこの両者の平均食品数と関連があると思
われる。女性は65-69歳が17.5と最も多く， 70-74歳の16.2,80歳以上の16.0と続く。
表8 食品数の分布表 （）は%
食品数
65 - 69 70 - 74 75 ～ 79 80 ～ 全体合計
男（n=4）女（n=28) 男（n=8）女（n=34） 男（n=8）女（n=l7) 男（n=4） 女（n=l4) 117 
5 - 9 2(50.0) 1 (3. 6) 1(12.5) 7(20.6) 3 (37 .5) 1 (5. 9) 。 1 (7 .1) 16 (13.7) 
10 14 2(50.0) 9 (32.1) 4 (50.0) 8(23.5) 2(25.0) 10(59.0) 3(75.0) 5(35. 7) 43 (36. 7)
15ー 19 。 JO (35. 7) 2(25.0) 6(17. 7) 2 (25.0) 2(11.7) 1(25.0) 4(28.6) 27 (23. I) 
20 24 。 6 (21.14) I (12. 5) JO (29. 4) 。 2(11.7) 。 4(28.6) 23 (19.7) 
25 29 。 1 (3. 6) 。 3 (8.8) I 2(11. 7) 。 。 7 (6.0) 
30 34 。 I (3.6) 。 。 。 。 。 。 I (0.8) 
平均値 8.6 17. 5 14.3 16.2 13 .2 15. I 13.5 16.0 117(100.0) 
表8は食品数の分布をみたものである。 食品数 「10 14」が36.7%，「15-9」が23.1%と
合わせて19以下は59.8%占める。食品数が少ない 「5-9」は男性が多く，逆に食品数の20以
上になると女性の占める割合が高い。 30以上は65-69歳の女性のl名のみである。
表9 食品数による充足率 （%） 
食品数 5-9 10～14 15-19 20～24 25～29 30-34 
（人数） 男＝6 女＝10 男＝11 女＝32 男＝5 女＝22 男＝l 女＝2 男＝l 女＝6 男＝O 女＝l
エネルギー (kcal) 75.0 89.5 102.5 110.4 125. 5 135.7 
たん白質 (g) 76.5 88.4 106.5 123.3 139.2 176.7 
カルシウム (mg) 41.3 56.0 80.6 112. 7 ]15 .6 154.3 
鉄 (mg) 52.6 71.9 84.2 101.0 121.9 147. 0 
ビタミンA (IU) 35.5 67.6 83.0 128. 5 132.6 140.1 
ビタ ミンBI (mg) 55.3 84.4 95. 7 111. l 126 .5 190.0 
ビタミン 82 (mg) 56.2 71.2 88.1 109.5 123.7 165.6 
ビタミンC (mg) 31.0 59 .4 91.0 112.4 99.7 151.6 
表9の摂取食品数と充足率の関係をみると，食品数「5-9 J，「10-14」では全ての栄養素
が満たされない。「15-19」になるとエネルギー，たん白質は充たされるもののミネラル，ビ
タミン類が不足である。食品数20以上になると全ての栄養素が充足されてくる。河本ごが都市
部の70歳以上の男女504名（家族構成内訳 ：独居14%，高齢夫婦30%，数世代同居56%）で調
べた結果，平均摂取食品数が24 26が良好な状態にあったと報告しているが，本調査でもほぼ
同様な結果を得た。
表10 年齢別男女別食品群摂取量
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（単位 ・g)
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その他の野菜
果実類
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海藻類
噌好飲料
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調理加工食品
その他の食品
65-69 80～ 
n=4 n=28 n=8 n=34 n=S n=l7 n=4 n=l4 平均値 標準偏差 最大仰最小値
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表10は年齢別男女別食品群別摂取量である。各食品群の平均値と表11の老年期の食品構成例
を比べると，著しく少ないのは，乳類125.6g，果実類74.0g緑黄色野菜89.2 g，その他の野
菜138.4 gである。 SDの値は穀類，晴好飲料，緑黄色野菜， その他の野菜，果実類が高くバ
ラツキがみられる。特に男性の果実類の摂取量が少ない。男女を比較するといも類，乳類，緑
黄色野菜，その他の野菜，果実類，海藻類は女性が，獣鳥肉類，魚介類は男性に摂取量が多い。
男性の65-69歳， 70-74歳は晴好飲料が多く，これは酒類の摂取によるものである。男女共に
高齢になるほど，豆類の摂取量が増加し，逆に獣鳥肉類，卵類は滅っている。
国民栄養調査成績の世帯主年齢階層別の食品群別摂取量においても，世帯主年齢の上昇に
f半って，いも類，豆類，果実類，野菜類などの植物性食品の摂取量は増加し，油脂類，加工食
品類，獣鳥肉類，乳類などが減少している。
図1は世帯主年齢階層別食品群別摂取量の加齢変化パターンを表したものである。本調査に
おいても同様な傾向がみられる。
しかし高齢となっても動物性食品を積極的に摂取している例として 東京都小金井市に居住
する69歳から71歳の老人422名を対象に開始された縦断研究では，魚類，肉類を 2日に l回以上，
卵，牛乳を 1日に l個（1本）以上摂取している者の割合は，男女ともに70歳時より80歳時で
高いと報告しているが，本調査でも80歳以上の女性が肉類，魚類，乳類，さらに緑黄色野菜，
その他の野菜，果実類もよく摂取しており，同様な結果を得た。
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表1 老年期の食品構成例（例1) 
食品群 1日の
主 な
必要量
栄養素
(g) 
乳 ・乳製品
乳 zo たん白質，
乳製品 20 カルシウム．’ 
ビタ ミン Bz
1群
たん白質，
卵 類 50 ビタミンA,
B , Bz 
魚・肉類
生 60 たん白質，
加工品 40 ビタミン Bz
2群
大豆 z 
豆及び豆製品 大豆製品＇100 たん白質，’ 
カルシウム
その他の豆 5
緑黄色野菜
ビタミンA,
100 無機質
淡色野菜 150 ビタミンC,
乾燥野菜
3群 海 草
4 無機質
炭水化物，
いも 類 50 ビタミン B1,
c 
果 物
ピタミンA,
150 C，無機質
穀 類 300 炭水化物
4群
砂糖類 20 炭水化物
油脂 類 15 脂 肪
主な食品 備 量チ, 
牛乳，ヨーグルト，チー たん白質が良質の上，カルシウムも
ズ，脱脂粉乳，アイスク 吸収されやすいので老人食として，
リー ム すくれている。
鉄分が多く貧血の予防によいが，卵
鶏卵，うずら卵，あひる
’ 黄にはコレステロールが多いので，
卵
1日II Z -I個とする
あじ，いわし，うなぎ，
かれい， かき，かつお，
牛肉， 鶏肉， 豚肉，ハム 魚・肉類と大豆製品 （豆腐など）を
一緒に食べると，アミ ノ酸の補足効
大豆，豆腐，y由揚，凍主主 果で栄養効率が上がる
腐，みそ，納豆，きなこ
???
?
??
?
?
?
?
?
? ? ??
?
?
?
?
? ，?
?
???
、
。
?
?
?
???
??
?
?
?
?
?
?
?
??
?
』?
?
????っ?
?
?
?
?
大根，かぶ，きゅうり，
なす，キャベツ，ねぎ，
ごぼう
野菜類は繊維が多いので，便秘の予
防に役立つ
じゃ治宝いも， さつまいも，
さといも，長いも， はる いも類のビタミンは熱に強い
さめ
みかん，りんご，ぶどう，ビタミンの主な給源，食品のパラン
パナナ， いちご スをとるのに大切
米， 麦，食ノマン，うどん，炭水化物はビタミン B，がないと，
そば ｛本内で利用されないので，必ずピタ
砂糖，ジャム類，水あめ ミンB1を一緒にとる工夫をする
植物油 （大豆油， ゴ＜i由，植物性の油にはコレステロールを除
サラ ダ油）， バタ，ー 7 く作用があり，大豆油，紅花i由が特
ーガリンマヨネーズ によい
図1 世帯主年齢階層別食品群別摂取量の
加齢変化パターン
??
?
50 
年齢（歳）
。 50 
年齢（歳）
。 。
年齢（歳）
50 
年齢（歳）
。
(a）豆類，果実類，いも類 (b）緑黄色野菜，その他 (c）加工食品，油脂類， (d）乳および乳品類，
野菜類，米類，卵類， 肉類 小麦およびその製品
魚介類
注 ：年齢は世帯主年齢
資料・厚生省国民栄養調査
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次に全対象者の3日間の延べ食事数を食事パターンに分けて分類した。表12から表15までは
主食別に，表16から表17は男女別に分け，さらに表18から表20は朝・昼・夕の食事パターンで
ある。
表12 御飯を主食とする食事パタ ンー （単位・固， %）
65～69 70-74 75-79 80～ 3日間の 総数nニ926
女 男 女 男 女 男 女 男 延 べに対する
n=207 n=30 n=288 n=70 n=l23 n=60 n=l08 n=40 食事数割 Aロ、
①御飯 。 。 4 。 。 。 。 5 
(1.4) (2.5) (0.9) 
②御飯＋H物 2 。 11 2 5 3 6 3 32 
(l .O) (3.8) (2.9) (4.1) (5.0) (5.6) (7.5) (3.5) 
③御飯＋汁物＋おかずl 19 。 20 4 10 6 13 3 75 
(9.2) (7.0) (5. 7) (8.1) (10.0) (12.0) (7 .5) (8.2) 
④御飯＋汁物＋おかず1＋その他 17 1 11 3 2 5 2 42 
(8.2) (3.3) (3.8) (4.3) (1. 6) (1. 7) (4.6) (5.0) (4. 5) 
⑤ 御飯＋汁物＋おかず2 28 8 32 14 16 10 12 10 130 
(13.4) (26.8) (11.2) (19.9) (13.0) (16.7) (11.J) (25.0) (14.1) 
⑥御飯＋汁物十おかず2＋その他 8 。 8 2 4 2 。 25 
(3.9) (2.8) (2.9) (3.3) (3.3) (0.9) (2. 7) 
⑦御飯＋汁物＋おかず3 8 。 23 6 11 。 8 4 60 
(3.9) (8.1) (8.6) (8.9) (7 .4) (10.0) (6.5) 
③御飯＋汁物＋おかず3＋その他 。 。 4 。 6 1 。 12 
(1.4) (4.9) (1.7) (0.9) (1.3) 
③ 御飯＋汁物＋おかず4以上 5 。 10 。 5 1 6 3 30 
(2.4) (3.5) (4.1) (1. 7) (5.6) (7. 5) (3.2) 
⑮御飯＋おかずl 6 9 2 5 。 2 3 28 
(2.9) (3.3) (3.1) (2.9) (4.1) (1. 9) (7 .5) (3.0) 
⑪御飯＋おかず1＋その他 8 。 4 。 1 。 。 14 
(3.9) (1.4) (0.8) (0.9) (1.5) 
⑬御飯＋おかず2 14 7 24 2 2 5 7 2 63 
(6.8) (23.3) (8.4) (2.9) (1.6) (8.3) (6.5) (5.0) (6.8) 
⑬ 御飯＋おかず2十その他 5 。 4 。 4 1 3 。 17 
(2.4) (1.4) (3.3) (1.7) (2.8) (1.8) 
⑬御飯＋おかず3 7 1 14 7 3 1 3 。 36 
(3.4) (3.3) (4.9) (9.9) (2.4) (1. 7) (2.8) (3.9) 
⑬ 御飯＋おかず3＋その他 1 2 1 。 。 。 1 。 5 
(0.5) (6. 7) (0.3) (0.9) (0.5) 
⑬御飯＋おかず4以上 6 1 6 1 。 6 。 21 
(2.9) (3.3) (2.1) (1.4) (0.8) (5.6) (2.3) 
d口込 言十 134 21 185 43 75 31 75 31 598 
(64 .8) (70. 0) (64. 6) (61. 4) (61. 0) (51. 8) (69. 5) (77. 5) (64.3) 
表12は御飯を主食とする食事パターンである。全体の64.3%を占め，80歳以上の男性77.5%,
女性69.5%とその割合が高い。①から⑨までは汁物があるもの，⑬から⑮まではおかず、のみで
汁物がないものである。「その他」とあるのは焼きのり，佃煮，もみじこ，梅干し等を一括し
量的に少ないのでおかずと別にした。 汁物がないパターンは男性の65-69歳代を除き，女性の
割合が高い。全般に男性の方が汁物の摂取率が高いといえる。最も多いパターンは⑤ 「「御飯
＋汁物＋おかず2品」 14.1%，次いで③ 「御飯＋汁物＋おかず1品」8.2%，⑫ 「御飯＋おか
ず2品」6.8%である。⑤のパターンを男女で比較すると各年代とも男性が， しかし⑦，③，
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⑨のように「おかずが3以上jになると女性の割合が高い。
表13 パンを主食とする食事パターン （単位： 回，%）
65-69 70-74 75～79 80ー 3日間の 総数n=926
女 男 fr 男 女 男 五l 男 延 べに対する
n=207 n士30 n三288 n=70 n=l21 n二60 n=l08 n=40 食事数 割 主口主ゐ
①パン 1 。 。 。 1 。 。 。 2 
(0.5) (0.8) (0.2) 
②パン＋飲物 。 。 6 。 。 。 。 1 7 
(2.1) (2. 5) (0.8) 
③パン＋飲物＋おかずl 2 。 6 。 。 2 1 1 12 
(l .O) (2.1) (3.3) (0. 9) (2.5) {1.3) 
④パン＋飲物＋おかず1＋その他 。 。 。 。 。 。 1 。 1 
(0.9) (0.1) 
⑤パン＋飲物＋おかず2 3 。 4 。 。 2 。
(1 .4) (1.4) (1.7) (1.9) (0.1) 
⑤パ／＋飲物＋おかず3 2 。 6 。 。 2 。 11 
(1.0) (2.1) (3.3) (0.9) (1. 2) 
⑦ パン十飲物＋おかず3＋その他 。 。 1 。 。 。 。 。 1 
(0.3) (0.1) 
③パン＋飲物＋おかず4以上 。 。 2 。 。 。 1 。 3 
(0. 7) (0.9) (0.3) 
③パン＋おかず］ 8 5 2 3 1 。 21 
(3.9) (3.3) (1.7) (2.9) (2.4) (1.7) (2.5) (2.3) 
⑬パン＋おかずl＋その他 。 。 。 。 。 。 。 1 
(0.5) (0.1) 
⑪パン＋おかず2 10 。 6 2 6 2 28 
(4.8) (2.1) (2.9) (4. 9) (1. 7) (1.9) (2.5) (3.0) 
⑫パン＋おかず2＋その他 3 。 。 。 1 。 。 5 
(1 .4) (0.8) (0.9) (0. 5) 
⑬パン＋おかず3 3 。 4 2 5 。 5 。 19 
(1.4) (1.4) (2.9) (4.1) (4.6) (2.1) 
⑪パン＋おかず4以t 1 。 4 。 1 。 2 。 8 
(0.5) (1.4) (0.8) (1. 9) (0.9) 
ノ口、 計 34 1 44 6 17 7 16 4 129 
(16 .4) (3.3) 05.3) (8.7) (13.8) (11.7) (14.8) (10.0) (14.0) 
表13はパンを主食とする食事パタ ンーである。②から⑧までが飲物（スー プ，コー ヒ ，ー紅茶，
ジュース）があるもの，⑨から⑪までは飲物がないパターンである。全体の14.0%と御飯を主
食とする食事の約1/4となる。どの年代も男性よ り女性がパンを主食とする割合が高く，なか
でも65-69歳の女性が16.4%と最も多く，若い年代の方がパン食をしている。⑪ 「パン＋おか
ず2品」 のパターンが一番多い。
表14はめんを主食とする食事パターンであり， 全体の12.2%とパン食よ りさらに低く なって
いる。① 「めん」のみのパターンが5.8%と最も多い。男性の80歳以上を除いて他の年代は女
性より男性がめんをよく食べている。しかし②から⑤のパターンのようにおかずが加わったパ
ターンでは女性の方が多い。
表15はその他の食事パターンで①から⑦までは主食が井物，カレー ， 寿司，妙飯などである。
③から⑫までの主食がないパターンは全体の3.5%である。
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表14 めんを主食とする食事パター ン （単位 田回，%）
65～69 70～74 75-79 80- 3日間の総数n=926
女 男 女 男 女 男 女 男 延べに対する
n=207 n=30 n=288 n=70 n=l23 n=60 n=l08 n=40 食事数割 A口、
①めん 9 2 14 14 7 7 。 1 54 
(4.3) (6. 7) (4.9) (19.9) (5.7) (11.7) (2.5) (5.8) 
② めん＋おかずI 5 1 11 1 4 2 4 。 28 
(2.4) (3.3) (3.8) (1.4) (3.3) (3.3) (3. 7) (3.0) 
③ めん＋おかずI＋その他 4 。 3 5 。 。 。 13 
(J .9) (0.3) (4 .3) (4. I) (1.4) 
④ めん＋おかず2 3 。 8 。 。 2 。 14 
(1.4) (2.8) (0.8) (I. 9) (1.5) 
⑤ めん＋おかず2＋その他 。 I 。 。 。 。 。 。 1 
(3.3) (0.1) 
⑥ めん＋おかず3以上 。 。 。 。 2 。 4 
(0.5) (3.3) (0.9) (0.4) 
£口与 前 22 4 34 18 17 11 7 114 
(10.5) (13.3) (11.8) (25.6) (13.9) (18.3) (6.5) (2.5) (12. 2)
表15 その他の食事パターン （単位 ’回，%）
65-69 70-74 75-79 80～ 3日間の 総数n=926
女 男 女 男 女 男 女 男 延べに対する
n=207 n=30 n=288 n=70 n=l23 n=60 n=l08 n=40 食事数割 ぷ口〉、
①（井物カレー 〕 4 。 1 。 2 2 1 11 
寿司，妙飯など (1.9) (0.3) (1.6) (3.3) (0.9) (2.5) (1.2) 
② 〔1物，カレー ）＋十｜物 2 。 1 3 2 2 。 。 10 
司，妙飯など (1.0) (0.3) (4.3) (1.6) (3.3) (1.1) 
③ （井物，カレー ）＋汁物＋おかず1 1 。 。 。 。。 2 4 
寿司．妙飯など (0.5) (0.3) (5.0) (0.4) 
④ 〔井物，カレー 〕＋汁物＋その他 。。。。 。 。 1 2 
寿司，妙飯など (0.9) (2.5) (0.2) 
① 〔井物，カレー 〕＋おかずI 。。。 2 。。 。 3 
寿司，妙飯など (0.5) (1.6) (0.3) 
⑥ （井物，カレー 〕＋おかず1＋その他 。。 。 。 。。 。 1 
寿司，妙飯など (0.3) (0.1) 
⑦〔2物カレー）＋お付2以上 2 。 5 。 7 2 5 。 21 
司，妙飯など (1.0) (I. 7) (5. 7) (3.3) (4.6) (2.3) 
③ おかず1 1 2 11 。 。 。。 。 14 
(0.5) (6.7) (3.8) (1.5) 
③ おかず2 4 。 3 。 。 1 2 。 10 
(1.9) (1.0) (1.7) (I. 9) (I.I) 
⑮ おかず3 1 。 1 。 1 。。 。 3 
(0.5) (0.3) (0.8) (0.3) 
⑪汁物＋おかずl 。。。。 。 2 。 。 2 
(3.3) (0.2) 
⑫ 汁物十おかず2以上 1 。 1 。 。 2 。 。 4 
(0.5) (0.3) (3.3) (0.4) 
三口込 言十 17 2 25 3 14 11 9 4 85 
(8.3) (6.7) (8.3) (4.3) (11.3) (18.2) (8.3) (10.0) (9.1) 
表16は男性の，表17は女性の上位の食事パターンである。男女共に l位は「御飯＋汁物＋お
かず2」のパターンで男性では21%，女性では12.1%と男性の比率が高い。しかし女性の2位「御
飯＋汁物十おかずl」，3位 「御飯＋汁物＋おかず3J, 5位「御飯十汁物＋おかずl＋その他」
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表16 男性の上位の食事パターン （単位：回，%）
65～69 70～74 75-79 80～ 男性 の 総数n=200
男 男 男 男 3食日間事の延数べ に対する割合
n=30 n=70 n=60 n=40 
1位御飯＋汁物＋おかず2 8 14 10 10 42 
(26 .8) (19. 9) (16. 7) (25.0) (21.0) 
2位めん 2 14 7 1 24 
(6. 7) (19.9) (11. 7) (2.5) (12.0) 
3位御飯＋おかず2 7 2 5 2 16 
(23. 3) (2.9) (8.3) (5.0) (8.0) 
4位 御飯＋汁物＋おかず1 。 4 6 3 13 
(5.7) (10.0) (7 .5) (6. 5) 
5位御飯十汁物＋おかず3 。 6 。 4 10 
(8.6) (10.0) (5.0) 
61立御飯十おかず3 1 7 1 。 9 
(3.3) (9.9) (1. 7) (4.5) 
7位 御飯＋汁物 。 2 3 3 8 
(2.9) (5.0) (7 .5) (4.0) 
8位御飯＋汁物十おかず1＋その他 1 3 1 2 7 
(3.3) (4.3) (1.7) (5.0) (3.5) 
9位御飯十おかず1 1 2 。 3 6 
(3.3) (2.9) (7 .5) (3.0) 
10位パン＋おかずl 1 2 1 1 5 
(3. 3) (2.9) (1. 7) (2.5) (2.5) 
lOf立 （井物，カレー 〕＋汁物 。 3 2 。 5 
寿司，妙飯など (4.3) (3.3) (2.5) 
表17 女性の上位の食事パターン （単位．回， %）
65-69 70～74 75～79 80～ 女 性 の 総数n=200女 女 女 女 3食日間事の延数べ に対する割合
n=207 n=288 n=l23 n=l08 
I位御飯＋汁物＋おかず2 28 32 16 12 88 
(13.4) (11.2) (13.0) (11.1) (12 .1) 
2位 御飯十汁物＋おかず1 19 20 10 13 62 
(9.2) (7 .0) (8.1) (12.0) (8.5) 
3位御飯＋汁物＋おかず3 8 23 11 8 50 
(3. 9) (8.1) (8.9) (7 .4) (6.9) 
4位御飯＋おかず2 14 24 2 7 47 
(6.8) (8.4) (1. 6) (6.5) (6.5) 
5位御飯＋汁物＋おかず 1＋その他 17 11 2 5 35 
(8.2) (3.8) (1.6) (4.6) (4.8) 
6位めん 9 14 7 。 30 
(4.3) (4.9) (5. 7) (4.1) 
7位 御飯＋おかず3 7 14 3 3 27 
(3.4) (4.9) (2 4) (2.8) (3.7) 
8位御飯＋汁物＋おかず4以上 5 10 5 6 26 
(2.4) (3.5) (4.1) (5.6) (3.6) 
9位御飯十汁物 2 11 5 6 24 
(1. 0) (3.8) (4 .1) (5.6) (3.3) 
9位パン＋おかず2 10 6 6 2 24 
(4.8) (2.1) (4.9) (1.9) (3.3) 
9 fr. めん＋おかずl 5 11 4 4 24 
(2.4) (3.8) (3.3) (3. 7) (3.3) 
12位 御飯十おかずl 6 9 5 2 22 
(2. 9) (3 .1) (4.1) (1.9) (3.0) 
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の様な御飯に汁物があり，おかず、のあるパターンは男性と比べると どのパターンも女性の比
率が多く，順位も高い。また女性の8位の様に「御飯十汁物＋おかず4以上」のものもあり，
男性よ りもおかずの数が多いパターンが存在する。
次に「めん」のみのパターンでは男性が2位で12%，女性は6位で4.1%と男性は女性の3
倍になっている。女性はめん，さらにパンのパターンにおいても男性よりおかずの品数が多い
パターンがある。
次に汁物がつかない御飯とおかずのみのパターンで男女を比較する。男性の3位 「御飯＋お
かず2」， 6位「御飯＋おかず3J, 9位「御飯＋おかず1」のこれらのパターンは，どれも女
性よりも高率で順位も高い。このことから表11で御飯を主食とするパターンでは男性の方が汁
物の摂取率が高かったが，男性の食事パターンの上位では汁物がなく，御飯におかずの組み合
わせが多い。
表18 朝食パターンの上位 （単位 ・回，%）
65-69 70-74 75-79 80- 朝食 の総数n=313
女 男 女 男 女 男 女 男 延べ食数 に対する
n=69 n=ll n=95 n=22 n=41 n=22 n=39 n=l4 総数n=313 割 Z口:,. 
l位御飯＋汁物＋おかず2 12 4 17 7 9 3 4 4 60 
(17.4) (36.4) (17.9) (31.8) (22 0) (13.6) (10.3) (28.6) (19.2) 
2位 御飯＋汁物＋おかず1 11 。 5 1 3 5 6 2 33 
(15. 9) (5.3) (4.5) (7 .3) (22. 7) (15.4) (14.3) (10.5) 
3位御飯＋汁物＋おかず1十その他 JO I JO 1 2 I 3 。 28 
(14.5) (9.1) (10.5) (4.5) (4.9) (4.5) (7.7) (8.9) 
4位御飯＋汁物 I 。 10 2 2 2 5 3 25 
(Iι） (10.5) (9.1) (4.9) (9.1) (12.8) (21.4) (8.0) 
5 fi': 御飯＋汁物＋おかず3 5 。 3 3 6 。 4 3 24 
(7 .2) (3.2) (13.6) (14.6) (10.3) (21.4) (7 .7) 
6位御飯＋汁物＋おかず2＋その他 6 。 8 2 3 。 4 3 24 
(8.7) (8.4) (9.1) (7.3) (10.3) (21.4) (7 .7) 
7位御飯＋汁物十おかず4以上 3 。 4 。 2 。 4 2 15 
(4.3) (4.2) (4.9) (10.3) (14.3) (4.8) 
7位御飯＋おかず2 3 。 12 。。。。。 15 
(4.3) (12.6) (4.8) 
9位パン＋おかず2 3 。 2 2 3 1 2 。 13 
(4.3) (2.1) (9.1) (7.3) (4.5) (5.1) (4.2) 
10位パン＋おかず3 2 。 3 2 。。 3 。 10 
(2.9) (3.2) (9.1) (7.7) (3.2) 
次に表18から表20は朝食・昼食・夕食パターンをみたものである。表18は朝食の上位を占め
るパターンで1位から 7位までが御飯を主食とするものである。その中で汁物がないパターン
は7位 「御飯十おかず2」のみである。その他はパンとおかずのパターンでいずれも女性の比
率が高い。朝食のみにみられるパターンは4位「御飯＋汁物」， 6位「御飯＋汁物十おかず2
＋その他」，10位「パン＋おかず3」である。
表19は昼食パターンである。l位 「めん」， 2位 「めん＋おかず1」のようにめんのパター
ンが多い。3位「御飯＋おかず1」，4位「御飯＋おかず2」にある汁物がないパターンが朝
食より一つ増えている。さらにパンのパターンは朝 ・昼で全パン食の割合を比べると，朝食
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表19 昼食パターンの上位 （単位：回， %）
65～69 70～74 75～79 80- 昼 食の 総数n;297
女 男 女 男 女 男 女 男 延べ食数 に対する
n;68 n;8 n;95 n;24 n;39 n;l6 n;35 n;)2 総数n;297 割 dロb、
I位 めん 9 14 11 6 7 。 1 49 
(13. 2) (12. 5) (14. 7) (45 .8) (15 .4) (43. 8) (8.3) (16.5) 
2位 めん＋おかず1 5 1 9 1 4 2 1 。 23 
(7.4) (12.5) (9.5) (4.2) (10.3) (12.5) (2.9) (7. 7) 
3位 御飯＋おかずl 4 。 4 2 2 。 2 15 
(5.9) (4.2) (8.3) (5.1) (2.9) (16. 7) (5.1) 
4位御飯＋汁物＋おかずl 1 。 6 1 。 4 1 14 
(1. 5) (6. 3) (4. 2) (2. 6) (11.4) (8.3) (4.7) 
4位御飯＋おかず2 2 2 1 。 3 5 。 14 
(2. 9) (25. 0) (1.1) (2.6) (18.8) (14.3) (4.7) 
4位 パン＋おかず1 4 。 5 1 2 1 。 14 
(5.9) (5.3) (4.2) (5.1) (6.3) (8.3) (4.7) 
7位パン＋おかず2 6 。 4 。 2 。。 1 13 
(8.8) (4.2) (5.1) (8.3) (4.4) 
7位御飯＋汁物＋おかず2 3 1 2 2 1 1 1 2 13 
(4.4) (12.5) (2.1) (8.3) (2.6) (6.3) (2.9) (16.7) (4.4) 
9位 めん＋おかず2 2 。 8 。 1 。 1 。 12 
(2.9) (8.4) (2.6) (2.9) (4.0) 
10位 おかず1 1 2 8 。。。。。 11 
(1.5) (25.0) (8.4) (3. 7) 
7.4%，昼食9.1%と昼食の方が多い。昼食のみにみられるパターンは1位「めん」， 2位「め
ん＋おかずJ,9位 「めん＋おかず2」，4位 「パン＋おかずl」， 10位 「おかずl」である。「お
かず1Jの内容は， 果物， 牛乳， ジンギスカン等である。
表20 夕食パターンの上位 （単位：回， %）
65-69 70～74 75～79 80- 夕食の 総数n二316
女 男 女 男 女 男 女 男 延べ食数 に対する
n二70 n;ll nニ98 n;24 n;43 n;22 n;34 n;l4 総数n二316 割 メ口益、
lf立 御飯＋汁物＋おかず2 13 3 13 5 6 6 7 4 57 
(18.6) (27.3) (13.3) (20.8) (14.0) (27.3) (20.6) (28.6) (18.0) 
2位御飯＋おかず2 9 5 11 2 1 2 2 2 34 
(12.9) (45.5) (11.2) (8.3) (2.3) (9.1) (5.9) (14.3) (10.8) 
3位御飯＋汁物＋おかず3 3 。 20 2 4 。 4 。 33 
(4.3) (20.4) (8.3) (9.3) (11.8) (10.4) 
4位御飯＋汁物＋おかず1 7 。 9 2 6 1 3 。 28 
(10.0) (9.2) (8.3) (14.0) (4.5) (8.8) (8.9) 
5l立 御飯＋おかず3 6 。 9 6 2 l 。 25 
(8.6) (9.2) (25.0) （ι7) (4.5) (2.9) (7 .9) 
6位御飯＋おかず4以上 4 l 6 l l 。 3 。 16 
(5. 7) (9.1) (6噌l) (4 .2) (2.3) (8.8) (5.1) 
7位御飯＋汁物＋おかず4以上 2 。 6 。 3 2 l 15 
(2.9) (6.1) (7.0) (4.5) (5.9) (7.1) (4.7) 
8位御飯＋汁物＋おかずl＋その他 7 。。 2 。。 2 2 13 
(10.0) (8.3) (5.9) (14.3) (4 ,]) 
9位御飯＋おかず1 1 。 5 。 2 。 1 l 10 
(1.4) (5.1) (4.7) (2.9) (7 .1) (3.2) 
10位 その他＋おかず2以上 2 。 3 。 2 。。。 7 
(2.9) (3.1) (4. 7) (2.2) 
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表20は夕食のパターンである。 1位から10位までは御飯を主食とし，めんやパン食はみられ
ない。汁物があるパターンは 5パターンで朝食の7パターンより 2つ減っている。汁物がない
パターンは3パターン増えている。これらのことから夕食には汁物をとらない傾向があり，ま
た「御飯＋汁物＋おかず3J，「御飯＋おかず3」，「〔井物，カレー，寿司，炊飯〕＋おかず2
以上」にみるように，夕食は朝食よりおかずの数が多い。
表21 簡単な食事パターン （単位：回，%）
65-69 70～74 75-79 80～ 3日間の総数n=926
女 男 女 男 女 男 女 男 延べに対する
n=207 n=30 n=288 n=70 n=l23 n=60 n=l08 n=40 食事数割 企口忌
①御飯 。 。 4 。 。 。 。 1 5 
(1.4) (2.5) (0.9) 
②御飯十汁物 2 。 11 2 5 3 6 3 32 
(1.0) (3.8) (2.9) (4.1) (5.0) (5.6) (7 .5) (3.5) 
③御飯＋おかず1 6 1 9 2 5 。 2 3 28 
(2.9) (3.3) (3.1) (2.9) (4.1) (1.9) (7 .5) (3.0) 
④パン 。 。 。 1 。 。 。 2 
(0.5) (0.8) (0.2) 
⑤パン＋飲物 。 。 6 。 。 。 。 1 7 
(2.1) (2.5) (0.8) 
⑥パン十おかず1 8 1 5 2 3 1 。 1 21 
(3.9) (3.3) (1. 7) (2.9) (2.4) (1. 7) (2目5) (2.3) 
⑦めん 9 2 14 14 7 7 。 1 54 
(4.3) (6. 7) (4. 9) (19. 9) (5. 7) (11. 7) (2.5) (5.8) 
③ おかず1 1 2 11 。 。 。 。 。 14 
(0.5) (6. 7) (3.8) (1.5) 
⑨ おかず2 4 。 3 。 。 1 2 。 10 
(1.9) (1.0) (1.7) (1. 9) (1.1) 
メロ〉、 計 31 6 63 20 21 12 10 10 173 
(15.0) (20.0) (21.8) (28.6) (17.1) (20.1) (9 .4) (25. 0) (18. 7) 
表21は全体の簡単なパターンをひろいあげたものである。全体18.7%を占める。主食のみの
もの，「主食＋汁物」，「主食＋おかずl」，「おかず、」のみのパターンがある。①から⑨を合計
すると，どの年代も男性の方が上回り，健康上，栄養不足が懸念される好ましくないパターン
が多い。
表22は男女別におかずの内容を調理法と食品に分けたものである。男性は女性よりも汁物，
焼き魚、，肉類，刺身，卵料理，漬物，納豆が多く，調理に手聞がかからないものとなっている。
女性は揚物，サラダ，和えもの，煮物が多く，男性よりも調理に手をかけていることがうかが
える。全体に和風の献立が主で，洋風のものはほとんどみられなかった。高齢者は複雑な調理
や加工をした料理より，食材料そのものの持ち味を生かした，いわゆる和食タイプの料理が好
まれ，若齢者とは対象的である）。第3報では食事に対する満足度の項目「料理の変化」に男性
の満足度が低かったことは報告したが，このように「焼く」調理操作が主で，料理のバラエテイ
に乏しいことが一因と考えられる。
表23は男女別年齢別に調理法をみたものである。男女共に高齢になるほど，汁物，焼き魚が
増加している。全般に卵料理，煮物，サラダ，漬物がよく用いられている。減少傾向にあるの
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表22 男女別調理法 表23 男女別lj.年齢別調理法
調理法 男 女n;24 n;93 調理法
65～69 70～74 75-79 80～ 
男n;4 女n;28 男n;8 女n;34 男n;8 女n;l7 男n;4 女n;l4
汁物 23.1 18.1 汁物 12. 2 16.8 22.0 17 .2 25.8 18. 7 27 .4 18.6 
焼き魚 8.3 6.6 焼き魚 5.4 5.9 7.4 6.5 8.5 6. 7 11.0 7. I 
煮魚 I. 7 1.1 煮魚 2. 7 1.8 2.0 1.1 0.9 1.0 1.1 0.3 
肉類・焼 2.1 1.6 肉類・焼 6.8 2.2 0. 7 1.1 1. 7 0.6 1.1 2.6 
揚げ物 1.0 1.2 揚げ物 。 0.6 1.4 2 .1 0.9 0.3 I. I 1.0 
天ぷら 0.2 1.0 天ぷら 。 0.8 。 0.7 。 1.3 1.1 2.0 
刺身 4.3 1.0 刺身 5.4 1.6 4.7 0.8 0.5 0.6 1.1 1.0 
卵料理 6.0 5.2 卵料理 12.2 5. 7 6.0 5.0 4.2 4.5 2.2 5. 5 
お浸し 3.3 3.3 お浸し 4.1 1.6 4.0 4.5 1.7 3.8 3.3 2.3 
サラダ 5 .2 9.3 サラダ 1.4 9.6 6.7 9.8 3.4 8.0 7. 7 8.1 
野菜妙め 1.9 2. 7 野菜妙め 2. 7 3.3 。 2.8 2.6 2.2 3.3 1.6 
和えもの 0.2 4.3 和えもの 。 3.9 1.4 4.1 。 4.5 I. I 4.5 
煮もの 6.2 7.3 煮もの 1.4 7.6 7.4 6.5 4.2 8.0 9.9 7 .5 
漬物 16.9 8.6 漬物 17 .3 9.4 8.1 7.4 15.3 9.9 14.3 8.1 
乳製品 5 .5 8.9 乳製品 5.4 9.2 7 .4 9.8 6.8 5.8 5.5 8.7 
果物 0.2 4.2 果物 。 4. 7 。 3 .4 0.9 2.9 。 5.8 
煮豆 0.5 0.9 煮豆 。 1.0 。 0.7 I. 7 1.0 。 1.3 
納豆 6.2 3.6 納豆 8.1 3.1 4.0 3.9 7.6 5.1 。 2.0 
冷奴 0.5 0.5 冷奴 。 0.2 0. 7 0.7 。 0.3 。 1.0 
大根おろし 0.7 2.0 大tH.おろし 4.1 1.4 。 2.1 I. 7 2.6 。 2.3 
ハム 。 1.3 ノ、ム 。 0.8 。 I. 7 。 1.0 3.3 1.6 
その他 6.0 7.1 その他 10.8 8.8 5.4 8.1 7.6 1. 2 4.4 7 .1 
は肉類，揚げ物である。しかし， 80歳以上の女性は肉類，魚類，揚げ物を摂取している割合が
高い。
N ま と め
①今回の独居老人はエネルギー他， 全ての栄養素が下回っている。エネルギー，カルシウム，
ビタミンAで、特にバラツキが高い。塩分は8.5 gで適性範囲にある。全対象者のエネルギー比
率の平均値は糖質エネルギー比60.5%，たん白質エネルギー比16,9%，脂質エネルギー比22.6%
と良好で、ある。高齢になるほど穀類のエネルギー比が高くなっている。逆に80歳以上の女性を
除き，その他の比率は低くなっている。男女別の充足率を比較すると，どの栄養素も女性が高く，
カルシウム，ビタミンB1，ビタミ ンBz，ビタ ミンCの摂取量が有意に高い。さらに80歳以上の
女性のエネルギー充足率は他の年齢層と比べると有意に高い。
②食品数は，男女を合わせた平均食品数は15.6であるが男性の食品数の平均は12.8で，女性
の16.4より下回る。食品数の分布状態、をみると19以下は約6割を占める。食品数が少ない「5
9」は男性が多く，逆に20以上は女性の占める割合が高い。摂取食品数と充足率をみると，
食品数「20-24」以上になると全ての栄養素が充たされてくる。
③年齢別男女別食品群別摂取量では，穀類，H奮好飲料，緑黄色野菜，その他の野菜，果実類
のSDの値が高くバラツキがみられる。特に男性の果実類の摂取量が少ない。男女共に高齢に
なるほど， 豆類の摂取量が増加し，逆に獣鳥肉類，卵類は減っている。しかし80歳以上の女性
は魚介類，獣鳥肉類，乳類，緑黄色野菜，その他の野菜，果実類もよく摂取している。
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④御飯を主食とする食事パターンは，全体の64.3%を占め80歳以上の男女にその割合が高い。
全般に男性の方が汁物の摂取率が高く，女性はおかずの品数が多い。最も多いパターンは「御
飯＋汁物＋おかず2品」である。
パンを主食とするパターンは， どの年代も男性よ り女性が高く，さ らに若い年代の方が多い。
めん類を主食とする食事パターンは，パン食よりさ らに低く，男性がめんをよ く食べている。
女性は主食がかわっても，男性よ りおかずの品数が多い。一方，皿数の少ない簡単な食事パター
ンは男性が多くなっている。
食事内容をパターンに分けて朝 ・昼 ・夕食別にみると朝食は，御飯を主食とするものが多く，
昼食パターンは，めんのパターンが多い。 さらにパンのパターンは朝・昼食にみられるが，昼
食に多い。夕食のパターンは，御飯を主食とし，汁物をとらない傾向があり， 御飯におかず、何
品かの組み合わせが多い。
⑤調理法をみると，男性は女性より汁物，焼き魚，刺身等の調理に手聞がかからないものが
多く，料理のバラエティに乏しい。全体に和風の献立が主で，洋風のものはほとんどみられな
かった。
さらに年齢別に調理法をみると男女共に高齢になるほど，汁物，焼き魚、，が増加している。
減少傾向にあるのは肉類，揚げ物である。本調査では80歳以上の女性が肉類，魚類，揚げ物を
摂取している割合が高い。
⑥食品数では「20-24」以上とっている者が栄養摂取状況が良好であり， 25以上摂取すると
過剰となる。 一般に一日30食品とることが推奨されているが，本調査の65歳以上の高齢者にお
いては，摂取量にもよるが， 20食品前後が好ましいという結果となる。
一般的に高齢になるほど，淡白な料理になりがちであるが，本調査の80歳以上の女性が栄養
摂取状況が比較的よかったことは肉類，魚類，揚物をとっているためであると考えられる。前
述したように同様な例は小金井市の調査にもみられた。
このように高齢であっても所要量を超えない範囲で多様な食品を摂取する方が健やかな老後
を送る上で必要で、あると考えられる。
第3報では，健康のために食事に注意を し，体を動かすように心掛けている意識があると報
告した。体の不調や，特に男性は調理等の経験不足により，食事作りが困難になることが多い。
今後はもっと高齢者を対象にして，適切な食品の選択，合理的でかつ簡単な調理指導や自治体
による食事サービスの強化が望まれる。
この調査にあたりご協力いただきました江別市社会福祉協議会ならびに，各町内会， 自治会
の関低諸氏，調査にご協力下さいました皆様方に厚く御礼申し上げます。
なお，この調査は，1994年10月，日本家政学会東北・北海道支部大会で発表し，その後， 一
部加筆したものである。
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